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Romei Hadi. PERBEDAAN PENGARUH HASIL LATIHAN PLIOMETRIK 
ANTARA SQUAT DEPTH JUMP DAN JUMP TO BOX TERHADAP 
PENINGKATAN DAYA LEDAK OTOT TUNGKAI PADA SISWA 
EKSTRAKURIKULER BOLAVOLI SMP MTA GEMOLONG SRAGEN 
TAHUN 2010, Skripsi. Surakarta :Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 
Universitas Sebelas Maret Surakarta, Mei. 2010. 
Tujuan penelitian adalah (1) Mengetahui perbedaan pengaruh hasil latihan 
pliometrik antara squat depth jump dan jump to box terhadap terhadap peningkatan 
daya ledak otot tungkai pada siswa SMP MTA Gemolong Sragen tahun 2010. (2) 
Mengetahui latihan yang lebih baik pengaruhnya antara squat depth jump dan jump 
to box terhadap terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada siswa SMP MTA 
Gemolong Sragen tahun 2010.  
Penelitian ini menggunakan merode eksperimen (treatment). Populasi 
adalah seluruh siswa ektrakurikuler bolavoli SMP MTA Gemolong Sragen yang 
berjumlah 36 orang yang dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok 1 dan 
kelompok 2, dimana kelompok 1 yang berjumlah 18 orang diberi perlakuan latihan 
squat depth jump dan kelompok 2 yang berjumlah 18 orang diberi perlakuan latihan 
jump to box. 
Data penelitian ini diperoleh dari vertical jump test (alat ukur daya ledak 
otot tungkai) yang diambil sebelum dilakukan treatment dan setelah dilakukan 
treatment. Analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji reliabilitas metode 
anova untuk mengetahui validitas data dan uji Normalitas metode Liliefors untuk 
megetahui kenormalan data, uji homogenitas dengan metode Sudjana (derajat 
kebebasan), uji perbedaan menggunakan t-test dari sutrisno Hadi. 
Berdasarkan hasil penelitian ini disimpulkan : 1)Latihan pliometrik antara 
squat depth jump dan jump tom box memberikam pengaruh yang signifikan terhadap 
peningkatan daya ledak otot tungkai pada siswa ekstrakurikuler bolavoli SMP MTA 
Gemolong Sragen tahun 2010, dimana kelompok 1 diperoleh  thitung  sebesar = 10.943 
dan ttabel  sebesar= 2.110 dengan taraf signifikan 5%. Sedangkan jelompok 2 
diperoleh thitung  sebesar= 8.313 dan ttabel sesar= 2.110. 2).Metode latihan squat depth 
jump memiliki pengaruh yang lebih baik dari pada metode latihan jump to box. 
Karena presentase peningkatan kemampuan power otot tungkai pada kelompok 1 
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A.Latar belakang masalah 
 
Olahraga Bolavoli merupakan cabang olahraga permainan yang 
membutuhkan teknik, strategi, dan kemampuan individu pemain, karena cabang 
olahraga ini merupakan olah raga Tim maka juga diperlukan kekompakan antar 
setiap pemain, yang paling utama untuk membentuk suatu Tim bolavoli yang 
berprestasi adalah membentuk atau melatih individu pemain yang bagus dari segi 
kekuatan, kemampuan, dan mental. Karena suatu Tim tidak akan bisa berprestasi 
tanpa diimbangi oleh individu pemain yang berkualitas baik dari segi mental maupun 
dari segi spiritual. 
Dalam masalah kali ini salah satu yang menjadi peranan penting dalam 
membentuk individu yang mempunyai spirit yang kuat adalah Daya ledak otot 
tungkia. Kenapa Daya ledak otot tungkai mempunyai peranan penting, Karena setiap 
teknik permainan bolavoli harus mempunyai daya ledak otot tungkai yang kuat untuk 
pertahanan maupun penyerangan didalam bermain bolavoli, Misalnya dalam teknik 
smash, Block, dan servis. Yang semuanya jelas-jelas membutuhkan Daya ledak otot 
tungkai yang kuat untuk menunjang meningkatkan kemampun teknik tersebut. 
Peranan daya ledak otot tungkai pada teknik menyerang dapat kita lihat 
pada teknik smash, teknik smash sendiri mempunyai berbagai variasi serangan, dan 
setiap gerakan smash diawali dengan loncatan, semakin loncatan tinggi maka akan 
semakin enak melakukan smash atau semakin mudah untuk mengarahkan bola 
ditempat yang kosong. Sedangkan peranan daya ledak otot tungkai pada teknik 
bertahan misalnya pada teknik block, gerakan block bertujuan untuk menghalau 
serangan atau smash dari lawan. Seperti halnya smash teknik block juga 
membutuhkan daya ledak otot tngkai yang kuat, karena dengan loncatan yang tinggi 





untuk memperoleh prestasi yang bagus dalam olahraga bolavoli diperlukan daya 
ledak otot tungkai yang kuat. 
Dalam hal ini kita akan sedikit membahas tentang daya ledak otot tungkai, 
karena kekuatan otot tungkai sangat berpengaruh sekali terhadap pencapaian prestasi. 
Dan untuk memperoleh daya ledak otot yang besar di perlukan latihan yang 
sistematis dan terprogram. Dan latihan untuk membentuk power otot tungkai itu 
sendiri sangat banyak,sehingga kita bisa memilih salah satu metode latihannya. 
Menghasilkan daya ledak otot tungkai dapat di lakukan dengan berbagai 
metode latihan. Pada fase umum kekuatan maksimum sering digunakan metode 
untuk melatih adalah maximum load method (isotonik ), isometrik method , isokineti 
method dan eccentric method, saat ini yang sering di gunakan adalah metode Latihan 
pliometrik. 
Cabang olahraga yang membutuhkan daya ledak otot tungkai seperti 
cabang olahraga bela diri,basket,bolavoli,sepak bola dan lain sebagainya.yang 
semunya memerlukan variasi latihan untuk melatih menguatkan daya ledak otot 
tungkai. Latihan untuk menguatkan otot tungkai harus di variasi karena banyak jenis 
latihan yang dapat menguatkan otot tungkai. Dengan demikian latihan untuk 
menguatkan otot tungkai sudah dikemas dengan bentuk latihan bervariasi yang 
disebut latihan pliometrik. 
Bloomfield, Ackland, dan Elliot menyebutkan metode latihan tersebut 
dengan metode latihan pliometrik .Metode tersebut mempunyai banyak jenis latihan 
diantaranya Depth jump ,bounding,droop jump, dan masih banyak lagi. Latihan 
tersebut melibatkan tampilan yang variatif dan dinamis untuk memperoleh kekuatan 
yang maksimal. Strategi latihannya melibatkan 30-45% RM saat melompat ke atas 
dengan cepat (Bloomfield,1994 : 149 ).Ginther menyarankan agar memperoleh daya 
ledak dengan metode latihan yang kompleks.Sebagai contoh : latihan squat Depth 
jump,jump to box ,dengan metode pliometrik atau latihan balistik, (Ginther2006:3) 
.sebab tubuh kita akan cepat beradaptasi untuk memilih protokol latihan sehingga 




Latihan squat depth jump dan jump to box adalah salah satu jenis latihan 
pliometrik. Latihan ini harus di lakukan dengan hati-hati.dengan berbagai macam 
variasi dan bertahap.Bentuk latihan dengan menggunakan kontraksi eksentrik 
perlahan dan melakukan gerakan kontarksi cepat.dengan melompat. Bompa 
menyarankan dengan 6-8 Repetisi, Sebanyak 1 sampai 3 set, dengan istirahat 2-4 
menit pada tiap setnya. Latihan tersebut harus dilaksanakan dengan teraur, sistematis, 
dan terprogram agar mendapatkan hasil hasil yang maksimal. Maka dalam 
pelaksanaan latihan tersebut harus diperhatikan unsur-unsur yang mempengaruhi 
peningkatan daya ledak baik. 
Dari berbagai permasalahan yang dikemukakan diatas merupakan dasar 
yang dapat melatar belakangi dalam pembuatan skripsi yang berjudul “Perbedaan 
pengaruh hasil latihan Depth Jump antara Jump to Box dan Squat Depth jump 
terhadap peningkatan Daya ledak otot tungkai pada siswa ekstrakurikuler Bolavoli 
SMP MTA Gemolong Sragen tahun 2010 “. 
 
B. Identifikasi Masalah 
 
Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan diatas maka peneliti 
dapat mencari identifikasi masalah yang terjadi antara lain : 
1. Untuk dapat bermain bolavoli dengan baik, di perlukan daya ledak otot tungkai          
yang kuat. 
2. Untuk memperoleh Daya ledak otot tungkai yang kuat dapat di capai melalui 
latihan dengan metode latihan yang varia                                                                                                                               
tif, sistematis, dan terprogram. 
3. Daya ledak otot tungkai merupakan salah satu kekuatan yang belum di latih 
secara terprogram pada siswa ekstrakurikuler bolavoli SMP MTA Gemolong 
Sragen. 
 




C. Pembatasan Masalah 
 
Untuk menghindari penafsiran yang salah dalam peneliian., masalah 
penelitan ini akan dibatasi sebagai berikut : 
1. Latihan squat depth jump untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai pada 
siswa SMP MTA Gemolong Sragen tahun 2010. 
2. Latihan  jump to box untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai pada siswa 
SMP MTA Gemolong Sragen tahun 2010 
3. Peningkatan daya ledak otot tungkai pada siswa SMP MTA Gemolong Sragen 
tahun 2010. 
 
D. Perumusan Masalah 
 
Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah yang telah 
dibahas diatas, maka beberapa masalah dalam penelitian ini dapat dirumuskan 
sebagai berikut: 
1. Adakah perbedaan pengaruh latihan antara squat dept jump  dan jump to box 
terhadap daya ledak otot tungkai terhadap siswa ekstrakurikuler bolavoli SMP 
MTA Gemolong Sragen tahun 2010 
2. Manakah yang lebih baik pengaruhnya antara latihan squat depth jump dan jump 
to box terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada siswa ekstrakurikuler 
bolavoli SMP MTA Gemolong Sragen tahun 2010. 
 
E. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan permasalahan yang telah dirumuskan diatas, penelitian ini 
mempunyai tujuan untuk mengetahui : 
1. Perbedaan pengaruh latihan squat depth jump dan jump to box terhadap 
peningkatan daya ledak otot tungkai pada siswa ekstrakurikuler bolavoli SMP 




2. Latihan yang lebih baik pengaruhnya antara latihan squat depth jump dan jump to 
box terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada siswa ekstrakurikuler 
bolavoli SMP MTA Gemolong Sragen tahun 2010 
 
F. Manfaat Penelitian 
Setelah penelitian selesai, diharapkan mempunyai manfaat beberapa 
sebagai berikut : 
1. Agar membantu latihan siswa ekstrakurikuler bolavoli SMP MTA Gemolong 
Sragen tahun 2010. 
2. Supaya dapat dijadikan pedoman dan masukan bagi pembina , pelatih dalam 
meningkatkan daya ledak otot tungkai pada siswa ekstrakurikuler bolavoli SMP 
MTA Gemolong Sragen tahun 2010. 
3. Dari hasil penelitian ini dapat di jadikan sebagai bahan evaluasi,untuk 
meningkatkan pembinaan dan pelatihan lebih maksimal agar mencapai prestasi 
yang lebih baik. 
4. Dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai siswa ekstrakurikuler bolavoli SMP 



















A. Tinjauan Pustaka 
 
1. Latihan Pliometrik 
Latihan pliometrik adalah salah satu latihan yang favorit yang dilakukan 
oleh pelatih saat ini, terutama cabang olahraga yang membutuhkan daya ledak otot 
tungkai atau otot lengan, sejarah latihan ini dimulai pada tahun 1960 yuri veroshanki 
pelatih atletik asal rusia menggunakan metode latihan pliometrik kepada atlet 
lompatnya dan mengalami kesuksesan yang luar biasa dipertandingan. Pliometrik 
mulai menjadi perhatian sejak 1972 ketika Olimpiade munich, jerman barat. Negara 
Rusia dengan Valery Borzov menang pada nomor lari 100 Meter dengan catatan 
waktu 10 menit dan menang dinomor lari sprint 200 Meter, kemenangan tersebut 
karena kontribusi metode latihan Pliometrik. Yang pada akhirnya yuri Veroshanki 
dipanggil sebagai”bapak”penelitian Pliometrik (Godfrey,2006). 
Terminologi Pliometrik pertama kali munculkan pada tahun 1975 oleh Fred 
wilt salah seorang pelatih atletik warga negara Amerika. Istilah”Plyometrics”adalah 
sebuah kombinasi kata dari bahasa latin, yaitu ”Plyo”peningkatan dan ”Metrics” 
ukuran, maka pliometrik memiliki arti peningkatan yang dapat diukur (CHU, 
1992).Meskipun istilah itu dikenalkan sejak pertengahan tahun 1960 atau 1970an tapi 
Bompa menyatakan bahwa latihan Pliometrik sudah ada dalam jangka waktu yang 
lama. Hal ini bisa kita ketahui bahwa anak-anak didunia pernah melakukan lompat 
tali atau scotch, yang bentuk-bentuk gerakannya sama seperti Pliometrik. 
Pliometrik adalah latihan atau ulangan yang bertujuan menghubungkan 
gerakan, kecepatan, dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan-gerakan yang 
eksplosif. Istilah ini sering digunakan dalam menghubungkan gerakan lompat yang 
berulang-ulang atau latihan reflek regang untuk menghasilkan reaksi yang 





yang memiliki ciri khusus, yaitu kontraksi otot yang sangat kuat yang merupakan 
respon dari pembebanan dinamik atau peregangan yang cepat dari otot-otot yang 
terlibat. Pliometrik juga disebut reflek regangan atau reflek miotatik atau reflek 
pilinan otot (Radcliffe,1985). Chu mengatakan bahwa latihan Pliometrik adalah 
latihan otot yang memungkinkan untuk mencapai kekuatan dan waktu yang 
semaksimal mungkin.. Istilah lain dari Pliometrk adalah ”Stretch-Shortening Cycle”. 
Menurut Dintiman,Ward, dan Tellez Latihan pliometrik mempergunakan tenaga 
berlawanan. 
Dari beberapa definisi diatas,dapat disimpulkan bahwa latihan pliometrik 
adalah metode latihan untuk meningkatkan daya ledak otot dengan bentuk kombinasi 
latihan isometrik dan isotonik (eksentrik-konsentrik) yang menggunakan 
pembebanan dinamik. Regangan yang terjadi secara mendadak sebelum otot 
berkontraksi kembali atau suatu latihan yang memungkinkan otot-otot  untuk 
mencapai kekuatan maksimal dan waktu sesingkat mungkin. 
Konsep latihan Pliometrik menggunakan regangan awal pada otot secara 
cepat sebelum kontraksi eksentrik pada otot yang sama. Radcliffe dan Farentinos 
membagi latihan Pliometrik menjadi mtiga kelompok yaitu, (1) Latihan untuk 
anggota gerakan bawah (pinggul dan tungkai), (2) Latihan untuk batang tubuh, 
dan,(3) Latihan untuk anggota gerak atas. 
Volume latihan Pliometrik dapat dibedakan menurut kemampuan atlet 
berdasar kontak kaki, Chu menyarankan volume latihan sebagai berikut : 
 
 LEVEL 
Beginning Intermediate Advanced Intensity 
Off-Season 60-100 100-150 120-200 Low-Mod 
Preseason 100-250 150-300 150-450 Mod-High 
In-Season Depends on sport Moderate 




Shepherd menyatakan bahwa latihan pliometrik adalah didasari pada 
pengertian sebuah concentrics atau (mendadak) kontraksi otot dengan sangat kuat 
diikuti segera dengan latihan eccentrics (memanjang) kontraksi otot yang sama. 
Lebih lanjut dikatakan driil pliometrik dapat dilanjutkan dengan bentuk-bentuk gerak 
dan kecepatan sesuai dengan penampilan cabang olahraganya. Kaki seorang pelari 
sprinter dalam kontak dengan tanah membutuhkan 0.084 detik dan saat lari dengan 
pace sedang membutuhkan waktu 0.2 detik. Sebuah penelitian di Soviet 
digambarkanatlet dikondiosikan dapat mencapai lebih singkat yaitu antara 0.037-
0.067 detik, atau sama dengan kontraksi 1500 – 3500 Kg(Shepherd,2006). 
Intensitas pada latihan pliometrik adalah pengontrolan dari tipe latihan yang 
ditampilkan,gerak pliometriknya mulai dari yang sederhana menuju gerakan yang 
kompleks dan tekana yang lebih tinggi. Chu mencoba menggambarkan skala 
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2. Daya Ledak Otot 
 
a. Pengertian Daya Ledak Otot  
Dalam melakukan aktivitas olahraga, pengertian daya ledak otot biasanya 
mengacu pada kemampuan seseorang dalam melakukan kekuatan maksimal dengan 
usaha yang di kerahkan dalam waktu yang sependek-pendeknya menurut Suharno 
HP, (1985 : 33)mendefinisikan daya ledak sebagai berikut,”Kemampuan otot atau 
segerombolan otot daya tahan sebagai beban dengan kecepatan tinggi dalam suatu 
gerakan yang utuh”. Sedangkan menurut M.Sajoto ( 1995 : 8 ) bahwa :”Daya ledak 
otot (Muscular power) adalah kemampuan seseorang untuk melakukan kekuatan 
maksimum dengan usaha yang dikerahkan dalam waktu yang sependek-pendeknya”. 
Daya ledak dapat pula disebut sebagai tenaga cepat adapun definisinya 
menurut Jonath U Albert ( 1988 : 15 ) adalah sebagai berikut : “Daya ledak adalah 
kemampuan sistem otot untuk mengatasi tahanan dengan kecepatan kontraksi tinggi 
tenaga cepat ini dapat didefinisikan sebagai pengembangan tanaga persatuan waktu, 
dan pada kebanyakan nomor atletik sangat menentukan prestasi”. 
Berdasarkan batasan atau definisi diatas dapat ditarik suatu kesimpulan 
bahwa Daya ledak pada dasarnya adalah kemampuan seseorang untuk mengerahkan 
kekuatan secara maksimal dalam wadah yang sependek-pendeknya atau sesingkat-
singkatnya. Dari hal tersebut dapat dirumuskan bahwa Daya ledak otot tungkai 
merupakan kemampuan otot atau sekelompok otot tungkai dalam mengatasi tahanan 
beban atau dengan kecepatan tinggi dalam suatu gerakan yang utuh. Daya ledak otot 
tungkai adalah kemampuan otot tungkai untuk melakukan kerja atau gerakan secara 
eksplosif yang melibatkan otot-otot tungkai sebagai penggerak utama. Disamping 
unsur kekuatan dan kecepatan Daya ledak yang di miliki oleh seseorang juga 
dipengaruhi oleh teknih dan koordinasi gerakan, Dengan kemampuan teknik dan 
koordinasi gerakan yang baik dalam arti otomatis dan reflektif maka akan 





b. Faktor-faktor yang mempengaruhi Daya Ledak. 
Daya ledak merupakan hasil perpaduan dari dua kemampuan yaitu 
kekuatan dan kecepatan. Untuk menghasilkan Daya ledak yang baik banyak faktor 
yang turut menentukan Suharno H.P ( 1985 : 38 ) menjelaskan bahwa faktor penentu 
daya ledak adalah : 
1)  Banyak sediktnya fibril otot putih (phasic) dari atlet. 
2)  Kekuatan dan kecepatan otot Rumus P = F x V  P =Power F =Force V   =Velovity      
(kecepatan). 
3)  Waktu rangsangan dibatasi secara konkrit lamanya. 
4)  Koordinasi gerakan yang harmonis. 
5)  Tergantung banyak sedikitnya zat kimia dalam otot (ATP). 
Sedangkan Bucher seperti yang dikutip Harsono (1988 : 200) Mengatakan 
bahwa : 
1)  a high degree muscular strenght 
2)  a high degree of speed. 
3)  a high degree of skill intergrating speed and muscular strenght. 
Pada dasarnya faktor utama daya ledak otot adalah kekuatan dan kecepatan. 
Oleh karena itu Dangsina Moeloek (1984 : 7) Menyatakan bahwa, “Daya ledak otot 
itu dipengaruhi oleh kecepatan dan kekuatan kontraksi” Maka semua faktor yang 
mempengaruhi kedua hal tersebut diatas akan mempengaruhi daya ledak. 
 
c. Pentingnya Daya Ledak Otot Tungkai Bagi Pemain Bolavoli 
Permainan bolavoli adalah salah satu jenis olahraga yang sangat populer 
diindonesia. Permainan ini banyak digemari dan dimainkan masyarakat dari 
perkotaan maupun pedesaan. Untuk menjadi pemain bolavoli yang handal dan 
berprestasi tak mudah, tetapi harus memiliki berbagai kemampuan, seperti 
fisik,teknik,taktik,dan mental. 
Kemampuan fisik merupakan salah satu syarat mutlak untuk menjadi 




Sunardi (1996 : 21) yaitu bahwa,” Untuk mencapai prestasi yang optimal didalam 
permainan bolavoli, latihan fisik merupakan unsur latihan yang mutlak diperlukan”. 
Hanya dengan didukung kemampuan fisik yang baik, pemain bolavoli akan dapat 
menerapkan berbagai teknik dan taktik yang dimiliki dalam suatu pertandingan. Oleh 
karena itu para pemain bolavoli harus mendapat latihan fisik. Latihan fisik yang 
dilakukan untuk pemain bolavoli harus berdasarkan prinsip-prinsip latihan yang 
benar. Selain itu bentuk latihan yang dilakukan harus disesuaikan dengan kebutuhan 
dan kekhususan gerakan-gerakan dalam bolavoli. 
Permainan bolavoli banyak memainkan bola tinggi, terutama smash, dan 
blok. Pemain dituntut untuk memiliki kemampuan meloncat yang tinggi. Oleh karena 
itu para pemain bolavoli harus mendapat latihan meloncat cukup banyak. Dalam hal 
ini Soedjarwo.dkk (1996 :21) mengemukakan bahwa. “ Latihan meloncat pada 
dasarnya juga merupakan latihan otot-otot kiaki, tetapi tujuan yang lebih spesifik 
yaitu untuk meningkatkan kemampuan meloncat, sehingga mampu memainkan bola 
tinggi , Baik dalam melakukan pukulan (smash), blok maupun mengetip bola”. 
Selain kekuatan dan kecepatan, kebenaran gerakan-gerakan dalam bolavoli. Seperti 
pasing blok smas dan yang lainnya. Seperti dalam smas pemain bolavoli harus 
memperhatikan gerakan dari mulai gerakan awalan, tumpuan saat diudara, perkenaan 
bola, dan pendaratan. 
Jadi kemampuan meloncat sangat penting dalam permainan bolavoli. Untuk 
dapat memiliki kemampuan meloncat yang tinggi, pemain harus memiliki daya ledak 
otot tungkai yang kuat. Dan untuk mendapatkan otot tungkai yang kuat seorang 
pemain bolavoli  harus dilatih tungkainya secara terprogram, dan sistematis. Dengan 
demikian para pemain bolavoli harus mendapatkan latihan otot-otot tumgkai yang 
cukup agar daya ledak otot tungkainya meningkat. Selain itu peningkatan daya ledak 
otot tungkai dapat diukur peningkatannya maka bisa diketahui hasil dari latihan 
untuk mengetahui tingkat keefektifan dari metode atau bentuk latihan yang 
diberikan. Dan juga latihan tersebut dapat dijadikan suatu penelitian yang bertujuan 






a. Hakekat Latihan 
Latihan merupakan suatu kegiatan yang dilakukan secara sistematis dan 
kontinyu yang dilakukan secara berulang-ulang dengan meningkatkan beban latihan 
secara bertahap. Berkaitan dengan latihan A. Hamidsyah Noer ( 1996 : 6 ) 
menyatakan” Latihan suatu proses yang sistematis dan kontinyu dari berlatih atau 
bekerja yang dilakukan dengan berulang-ulang secara kontinyu dengan kian hari kian 
menambah jumalah beban latihan untuk mencapai tujuan”. Hal senada dikemukakan 
Yusuf Adisasmita dan Aip syarifudin ( 1996 : 145 ) bahwa “Latihan adalah proses 
yang sistematis dari berlatih yang dilakukan secara berulang-ulang, dengan kian hari 
menambah jumlah beban latihan serta intensitas latihannya”. 
 Hakekat latihan pada dasarnya merupakan proses kerja atau berlatih yang 
dilakukan secara sistematis dan kontinyu, berulang-ulang dengan beban latihan yang 
semakin merningkat. Pada dasarnya latihan merupakan faktor yang dominan untuk 
mencapai prestasi yang tinggi. Hal ini sesuai pendapat A. Hamidsyah Noer ( 1995 : 
89 ) bahwa, “Sesungguhnya banyak faktor yang mempengaruhi peningkatan prestasi 
atlet. Namun demikian salah satu faktor yang paling dominan adalah latihan yang 
teratur dan terus menerus”. 
 
b. Prinsip Latihan 
Latihan merupakan suatu proses yang dilakukan secara berulang-ulang 
dengan meningkatkan beban latihan secara periodik. Dalam pelaksanaan latihan 
harus berpedoman pada prinsip-prinsip latihan yang benar. Menurut Sudjarwo (1993 
: 21 ) Bahwa, “Prinsip-prinsip latihan digunakan agar pemberian dosis latihan dapat 
dilaksanakan secara tepat dan tidak merusak atlet”. Sedangkan dalam pemberian 
beban latihan harus memahami prinsip-prinsip latihan yang sesuai dengan tujuan 




bahwa  “Prinsip-prinsip latihan merupakan garis pedoman yang hendaknya 
digunakan dalam latihan yang terorganisir dengan baik”. 
Prinsip latihan merupakan garis pedoman yang hendaknya dipergunakan 
dalam latihan yang terorganisir dengan baik. Agar tujuan latihan dapat di capai 
secara optimal, hendaknya di terapkan prinsip-prinsip latihan yang baik dan 
tepat.Dalam pemberian beban latihan harus memahami prinsip-prinsip latihan yang 
sesuai dengan tujuan latihan. Menurut Harsono ( 1988 : 102-112 ) prinsip-prinsip 
latihan yang harus diperhatikan meliputi; “(1) prinsip beban lebih (overload 
principle), (2) prinsip perkembangan menyeluruh, (3) prinsip spesialisasi, (4) prinsip 
individualisasi”. Sedangkan menurut Bompa (1990 : 29-50 ) prinsip-prinsip latihan 
yang harus diperhatikan meliputi: “(1) prinsip aktif dan bersungguh-sungguh saat 
berlatih, (2) prinsip pengembangan menyeluruh, (3) prinsip spesialisasi, (4) prisip 
individual, (5) prinsip latihan bervariasi, (6) prinsip modeling adalah proses latihan”. 
Prinsip-prinsip latihan tersebut sangat penting untuk diperhatikan dalam 
latihan. Tujuan latihan dapat tercapai dengan baik, jika prinsip-prinsip latihan 
tersebut dilaksanakan dengan benar dan baik. 
 
c. Komponen-Komponen Latihan 
Setiap olahraga akan mengarah kepada sejumlah perubahan yang bersifat 
anatomis, fisiologis, biokimia, kejiwaan dan keterampilan. Efisiensi dari suatu 
kegiatan merupakan akibat dari waktu yang dipakai, jarak yang ditempuh dan jumlah 
pengulangan (volume), beban dan kecepatannya intensitas, serat frekuensi 
penampilan (densitas). 
Semua komponen dibuat sedemikian rupa dalam berbagai model yang 
sesuai dengan karakteristik fungsional dan ciri kejiwaan dari cabang olahraga yang 
dipelajari. Sepanjang fase latihan, Pelatih harus menentukan tujuan latihan secara 
pasti, komponen mana yang menjadi tekanan latihan dalam mencapai tujuan 
penampilannya yang telah direncanakan. Cabang olahraga yang banyak menentukan 




hal yang sangat diutamakan. Menurut Andi Suhendro ( 1999 : 17 ) komponen-
komponen penting yang harus diperhatikan dalam suatu latihan meliputi : “(1) 
volume latihan, (2) intensitas latihan, (3) density atau kekerapan latihan dan, (4) 
kompleksitas latihan”. 
Komponen-komponen latihan tersebut sangat penting dalam latihan 
olahraga prestasi. Komponen-komponen tersebut saling berkaitan satu dengan latihan 
yang lain. Oleh karena itu, Komponen-komponen latihan tersebut harus di terapkan 
dengan baik dan benar agar tujuan latihan dapat tercapai. 
 
4. Latihan Daya Ledak Otot Tungkai Dengan Squat Depth Jump 
 
a. Pelaksanaan Latihan Squat Depth Jump 
Bentuk latihan squat depth jump adalah merupakan bentuk latihan 
melompat dengan dua kaki secara bersamaan. Latihan squat depth jump sendiri 
mempunyai gerakan yang relatif mudah tapi juga harus stabil dari segi lompatan, 
pantulan, dan irama gerakan. 
Dalam pelaksanaannya latihan squat depth jump diawali dengan 
jongkok,kaki dibuka selebar bahu lalu gerakan diawali dengan melompat kedepan 
dengan kedua kaki di tekuk, dan mendarat juga dengan kedua kaki pada posisi 
jongkok. Lompatan-lompatan tersebut dilakukan secara memantul dari awal sampai 
akhir gerakan. Irama gerakan tersebut dilakukan secara stabil atau tidak boleh 
terputus-putus, kedua kaki setengah ditekuk dengan sudut 35 derajat pada bagian 
lutut. Sikap kedua tangan dalam melakukan ini adalah kedua tangan disamping 
badan atau lebih tepatnya diletakkan dipanggul. Latihan tersebut dilakukan pada 
jarak 10 meter secara berulang-ulang dan pada jeda setiap repetisinya mempunyai 
waktu istirahat yang standar  2 – 4 menit.  Otot-otot yang terlibat dalam gerakan ini 
adalah otot triceps surae dan tendo achilis. Untuk mengenal latihan squat depth jump 









Gambar 4. squat depth jump 
Bompa (1994 : 83 ) 
  
b. Kekurangan dan Kelebihan Latihan Squat Depth Jump 
Seperti halnya dengan latihan Jump to Box latihan Squat Depth Jump juga 
mempunyai kelebihan maupun kekurangn. Beberapa kelebihan dari latihan Squat 
Depth Jump adalah sebagai berikut. 
1) Latihan ini mempunyai banyak variasi dalam pelaksanaanya, jadi siswa tidak 
mudah jenuh dengan berbagai variasi latihannya. 
2) Karena latihan ini bervariasi siswa siswa akan lebih serius dalam melakukan 
gerakan demi gerakan dan otomatis akan lebih maksimal peningkatan hasil dari 
latihan tersebut. 
3)  Selain itu gerakan latihan Squat Depth Jump ini juga relatif mudah  maka siswa 
juga akan lebih serius dan juga dapat melakukan gerakan demi gerakan secara 
benar sesuai dengan prinsip gerakan yang benar. 
Selain mempunyai kelebihan latihan ini juga mempunyai beberapa 
kekurangan. Beberapa kekurangan dalam latihan tersebut adalah. 
1) Karena dalam latihan ini menggunakan box maka dalam latihan ini juga 
memerlukan keseimbangan yang baik. 
2) Karena latihan ini memerlukan keseimbangan maka siswa yang mempunyai 
keseimbagan kurang baik akan menjadikan latihannya kurang maksimal dan 
sering terjatuh. 
3) Karena melompat dengan dua kaki ditekuk, kekuatan kaki dalam lompatan juga 





5. Latihan Daya Ledak Otot Tungkai Dengan Jump to Box 
 
a. Pelaksanaan Latihan Jump to Box 
Latihan jump to box merupakan gerakan melompat-lompat dengan kedua 
kaki secara bersama-sama. Pelaksanaan latihan jump to box ini, yaitu box ditata 
secara urut dengan jarak masing-masing antara box 50 cm. Untuk melakukan 
gerakan latihan jump to box yaitu, berdiri di belakang box dengan sikap kedua kaki 
rapat, kedua lutut sedikit ditekuk, kedua lengan disamping badan selanjutnya untuk 
melompat keatas box badan sedikit direndahkan. Kemudian kedua kaki diayun untuk 
membantu lompatan setinggi mungkin dan mendarat diatas box, demikian seterusnya 
hingga mencapai pada box yang terakhir yang telah diteneukan. 
Selanjutnya ditinjau gerakan untuk melakukan lompatan secara berulang-
ulang dari awalan sampai melompat dari box satu ke box yang lain, latihan ini sedikit 
ada waktu relaksasi saat tubuh melayang diudara.  
Untuk lebih jelasnya lihat gambar berikut : 
 
Gambar 2. Latihan Jump to Box 
Donald. A Chu, PhD (1984 : 49 ) 
b.  Kekurangan dan Kelebihan Latihan Jump to Box 
Setiap bentuk latihan memiliki kelebihan dan kekurangan berdasarkan 
teknik pelaksanaannya, dapat dianalisis mengenai kelebihan dan kekurangan dari 
latihan Jump to Box. 
1. Dalam pelaksanaanya siswa dituntut untuk melewati rintangan. Hal tersebut 
dapat memungkinkan adanya peningkatan daya ledak otot tungkai. 
2. Pelaksanaan latihan ini cukup mudah dan gerakannya cukup dinamis. Sehingga 




tersebut akan memungkinkan adanya penungkatan daya ledak otot tungkai yang 
cukup besar. 
3. Karena gerakannya cukup mudah maka gerakan melompat lompat dalam latihan 
Jump to Box ini dapat dilakukan dengan cepat. Hal tersebut dapat memungkinkan 
peningkatan kecepatan yang cukup besar disamping kekuatan otot tungkai 
sehingga peningkatan daya ledak otot tungkainya lebih besar. 
Selain ada kelebihannya latihan Jump to Box juga ada kekurangannya, dan 
kekurangan latihan Jump to Box adalah sebagai berikut :. 
1)  Karena dalam latihan ini siswa harus melompati box, maka siswa yang kurang 
kekehati-hatiannya akan cukup berbahaya, hal ini membuat gerakan yang 
dilakukan siswa kurang optimal. 
2)  Kaerena gerakan latihan ini meloncat dan melompat maka siswa sangat rawan 
cidera pada kaki. 
 
B. Kerangka Berfikir 
 
Berdasarkan tinjauan pustaka yang telah di kemukakan diatas dapat 
diajukan kerangka pemikiran sebagai berikut : 
 
1.  Pengaruh Latihan Latihan Jump to Box dan Squat Depth Jump Terhadap 
Peningkatan Daya Ledak   Otot Tungkai 
Latihan Jump to Box dan Squat Depth Jump keduannya mempunyai tujuan 
yang sama yaitu menguatkan daya ledak otot  tungkai. Kedua latihan tersebut sangat 
jelas berpengaruh pada daya ledak otot tungkai, karena kedua latihan tersebut khusus 
melatih kaki, tetapi selain kekuatan latihan Jump to Box dan Squat Depth Jump juga 
dapat untuk melatih kecepatan, akan tetapi lebih tepatnya kedua latihan tersebut 
digunakan untuk melatih kekuatan. Hal itu bisa dilihat dari gerakan dalam 





Dalam pelaksanaannya latihan Jump to Box dan Squat Depth Jump siswa 
atau atlet harus diberi penjelasan tentang pelaksanaannya dan dibericontoh terlebih 
dahulu tentang gerakan latihan mulai dari awalan berdiri terus melompat secara cepat 
dengan gerakan memantul-mantul sampai dengan pendaratannya. Apabila siswa 
sudah mengerti sisea mempraktekkan gerakan sesuai dengan yang dicontohkan dan 
pelatih mengevaluasi setiap gerakan yang salah. 
2. Perbedaan Pengaruh Latihan Jump to Box dan Squat Depth Jump Terhadap 
Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai 
Dalam pelaksanaan latihan kedua macam latihan ini memiliki karakteristik 
yang berbeda dan memiliki kelebihan serta kelemahan. Kelebihan latihan Jump to 
Box antara lain : Gerakan ini cukup mudah sehingga siswa dapat dengan mudah 
melakukan gerakan dengan benar, sehingga hasil latihan juga lebih maksimal. 
Kelemahan dari latihan ini antara lain : Karena latihan ini menggunakan box maka 
siswa akan rawan cedera maka dalam pelaksanaan latihan ini harus berhati-hati. 
Sedangkan kelebihan dari latihan Squat Depth Jump antaralain : Latihan ini 
sangat bervariasi maka dalam latihannya tidak monoton sehingga siswa tidak akan 
mudah jenuh. Dan oleh karena itu siswa akan mendapat hasil latihan yang maksimal. 
Dan beberapa kelemahan dari latihan Squat Depth Jump antara lain : Karena latihan 
ini melompat-lompat dengan dua kaki  di tekuk kemungkinan cedera juga besar, 
karena melompat dengan dua kaki ditekuk siswa yang mempunyai keseimbangan 
kurang baik akan sering terjatuh dan menyebebkan cedera. 
Berdasarkan kelebihan dan kelemahan antara latihan Jump to Box dan 
Squat Depth Jump tersebut maka akan menimbulkan pengaruh yang berbeda. 
Perlakuan yang berbeda menimbulkan respon yang berbeda pula pada diri pelaku. 
Ditinjau dari segi pelaksanaan latihan Squat Depth Jump akan memiliki efektifitas 
yang lebih baik. Hal ini dikarenakan latihan Jump to Box menggunakan alat yang 






C. Perumusan Hipotesis 
 
Berdasarkan tinjauan pustaka dan kerangka berfikir yang telah 
dikembangkan di atas dapat diajukan hipotesis sebagai berikut :. 
1. Ada pengaruh latihan antara Squat Depth Jump dan jump to box terhadap 
peningkatan daya ledak otot tungkai pada siswa ekstrakurikuler bolavoli SMP 
MTA Gemolong Sragen tahun 2010 
2. Ada perbedaan pengaruh latihan antara Squat Depth Jump dan jump to box 
terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada siswa ekstrakurikuler bolavoli 
SMP MTA Gemolong Sragen tahun 2010. 
3.  Latihan squat depth jump memiliki pengaruh yang signifikan dari pada latihan 
jump to box terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada siswa 























A. Tempat dan Waktu Penelitian 
 
1. Tempat Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan di halaman Asrama siswa SMP MTA Gemolong 
Sragen. 
2. Waktu Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 10 Maret sampai dengan 26 April 
2010, dengan  frekuensi latihan tiga kali dalam satu minggu. Dalam hal ini M. Sajoto 
(1995: 35) menyatakan, “Para pelatih setuju untuk menjalankan program latihan 2 
atau 3 kali setiap minggu, agar tidak terjadi kelelahan yang kronis”. Adapun lama 
latihan yang diperlukan adalah selama 6 minggu atau lebih”. 
 
B. Subyek Penelitian  
Suharsimi Arikunto ( 1998 : 102 ) menyatakan bahwa, “ Populasi adalah 
keseluruhan subyek penelitian”. Sebagai populasi dalam penelitian ini adalah siswa 
ekstrakurikuler bolavoli SMP MTA Gemolong Sragen tahun 2010 yang berjumlah 
36 orang. 
Teknik dalam pengambilan sampel penelitian ini adalah total sampling 
yaitu keseluruhan populasi yang dijadikan sampel penelitian ini yaitu sejumlah 36 
siswa, sehingga penelitian ini merupakan penelitian poipulasi. Hal ini berdasarkan 
pendapat dari Suharsimi Arikunto ( 1998 : 107 ) bahwa” Untuk sekedar ancer-ancer 
maka apabila obyeknya kurang dari 100 lebih baik diambil semua, sehingga 
penelitiannya merupakan penelitian populasi. Selanjutnya apabila obyeknya besar 




Dari jumlah populasi kemudian ditetapkan menjadi 2 kelompok latihan 
sesuai dengan rancangan penelitian. Yaitu 18 orang mengikuti latihan pliometrik 
dengan jump to box dan 18 orang lainnya mengikuti latihan pliometrik dengan squat 
depth. 
 
. C. Teknik Pengumpulan Data 
 Sesuai dengan masalah dan hipotesis yang telah diajukan dalam judul 
penelitian ini, maka data yang akan dikumpulkan dalam penelitian ini dengan tes dan 
pengukuran dalam olahraga. 
Data penelitian diperoleh melalui tes dan pengukuran yang terdiri dari: 
Tes dan pengukuran daya ledak otot tungkai dengan vertical jump dari Johnson and 
Nelson yang dikutip oleh Mulyono B (2008:70). Petunjuk pelaksanaan tes terlampir. 
 
D.Metode dan Rancangan Penelitian 
 
1. Metode Penelitian 
Metode penelitian yang dagunakan, ditetapkan berdasarkan pada tujuan dan 
hasil penelitian yang diharapkan. Metode yang digunakan adalah metode eksperimen 
yaitu metode yang memberikan suatu gejala latihan atau percobaan maka akan 
terlihat hubungan sebab akibat sebagai pengaruh dari pelaksanaan latihan. Sugianto 
(1995:21) 
Mengemukakan”Tujuan penelitian eksperimental adalah untuk memilih ada 
tidaknya hubungan sebab akibat serta besarnya hubungan sebab akibat dengan cara 
perlakuan (treatment) terhadap kelompok eksperimanyang hasilnya dibandingkan 
dengan kelompok konrol yang tidak diberi perlakuan atau diberi perlakuan yang 
berbeda”. Dalam melakukan treatmen harus memperhatikan internal validity 
(validitas internal) dan eksternal validity (validitas eksternal). 





Cambel dan Stanley (1963) dalam Thomas & Nelson (2001:311) yang 
dikenali empat perlakuan kebenaran eksternal, atau kemampuan untuk 
menyamaratakan hasil kepada lain participants, pengaturan, ukuran, yaitu : 
 Reactive atau efek pengujian interaktif : pretest membuat peserta lebih mengena 
atau sensitif pada pelatihan yang akan datang. Suatu hasil penelitian itu tidak 
dapat tanpa adanya pretest. 
 Interaksi penyimpangan pemilihan dan pelatihan yang bersifat percobaan :   
ketika suatu kelompok terpilih beberapa karakteristik, pelatihan boleh bekerja 
hanya pada kelompok yang dikenai proses pada karakteristik tersebut. 
 Efek reaktif tentang pengaturan bersifat percobaan : pelatihan yang efektif 
didalam situasi yang dibatasi tidak mungkin efektif didalam pengaturan. 
 Gangguan pelatihan ganda : kapan peserta melakukan lebih dari satu treatmen, 
efek dari sebelumnya treatmen dapat mempengaruhi orang-orang pelatihan. 
b. Validitas Internal 
Keberadaan internal adalah dasar minimum tanpa validitas internal 
eksperimen / percobaan tidak bisa diinterprestasikan. Yang dikenali didepan 
perlakuan kepada eksperimen / percobaan : 
1. Sejarah : Peristiwa yang terjadi sepanjang eksperimen yang bukanlah dari 
perlakuan 
2. Kematangan : Proses didalam peserta melakukan hasil pada berlalunya waktu. 
3. Pengujian :Efek pada suatu tes untuk menemukan administrasi berikutnya 
menggunakan test yang sama. 
4. Instrumen : Menggunakan alat ukur yang sesuai 
5. Kemunduran statitik (statistik regresi) : Fakta bahwa cara menggolongkan atau 
merandom 
6. Penyipangan pemilihan : Memilih peserta pada perbandingan menggolongkan 
untuk cara nonrandom. 
7. Kesempatan pada percobaan hilang: Hilangnya pesrta pada perbandingan 
kelompok menggolongkan untuk membandingkan nonrandom 
8. Interaksi pemilihan kematangan : Berlalunya waktu pelatihan mempengaruhi satu 





2. Rancangan Penelitian 
Adapun rancangan penelitian tersubut adalah sebagai berikut : Dalam 
penelitian ini subyek diambil dari keseluruhan siswa kemudian dibagi menjadi dua 









OP  = Ordinal pairing 
KEI  = Kelompok Eksperimen 1 
X   = Latihan  Jum to box 
KE2  = Kelompok Eksperimen 2 
Y   = Latihan  squat depth jump 
 
Untuk pembagian kelompok menggunakan ordinal pairing , yaitu setelah 
dilakukan tes awal , kemudian dirangking setelah itu dipisahkan kedalam kelompok 
1 dan kelompok 2 dengan cara ordinal pairing sehinga kedua kelompok mempunyai 
keterampilan yang setara atau seimbang. Adapun pembagian kelompok dalam 
penelitian ini adalah sebagai berikut : 
          K1                        K2 
    1                              2 
 
    3                              4 
             
 5                               6 dan seterusnnya. 
Posttest Y KE 2 
Posttest 
Pretest OP 




E. Teknik Analisis Data 
 
1.  Prasyrat Analisis Data 
 
a. Uji Reliabilitas 
Untuk mengetahui validitas data menggunakan tes uji reliabilitas dengan 
ANOVA dari Mulyono B. (2008: 44-47)  dengan rumus  sebagai berikut: 
             MSA – MSW 
R =   
                  MSA 
Keterangan : 
R = Koefisien reliabilitas 
MSA = Jumlah rata-rata dalam kelompok 
MSW = Jumlah rata-rata antar kelompok 
Untuk menghitung MSA Dan MSW harus dicari dulu 6 dari suatu set ekor 
ialah : 








b. Derajat kebebasan total : dft =    1KN  







d. Derajat kebebasan diantara subjek : 1 ndf A  





f. Derajat kebebasan dalam subjek :  1 kndf W  
   Catatan :  x2 Jumlah skor kuadrat 




    n      = jumlah subjek 
   k =Jumlah skor tiap subjek 
   Ti =Jumlah skor untuk setuap subjek 
g.Dengan mendapatkan 6 harga tersebut, maka dapat dihitung kuadrat rata-rata 



















h. Letak semua harga yang diperoleh kedakam tabel ANOVA 




WA   
 
b. Uji Normalitas 
Uji normalitas data dilakukan untuk mengetahui kenormalan data atau data 
berada dalam keadaan normal. Uji Normalitas data dalam penelitian ini 
menggunakan metode Lillieforse dan Sudjana ( 1996 : 466 ). Untuk mengetahui 
apakah populasi penelitian ini normal atau tidak. Adapun prosedur uji Normalitas 
tersebut adalah sebagai berikut : 
1) Pengamatan XI,X2…….Xn dijadikan bilangan baku Z1,Z2……..Zn 





X = Rata-rata 






2) Untuk tiap bilangan baku ini menggunakan daftar distribusi normal baku, 
Kemudian dihitung peluang F(Zi) = P(Z < Xi ) 
3)  Selanjutnya di hitung proporsi Zi,Z2…..Zn yang lebih kecil atau sama 




4) Hitung selisih F(Zi)-S(Zi) kemudian ditentukan harga mutlaknya. 
5) Ambil harga yang paling besar di antara harga-harga mutlak selisih 
tersebut. Sebutlah harga terbesar ini sebagai Lo. 
Kriteria : 
LoLtab : Sampel berasal dari populasi yang berdistribusi normal 
LoLtab : Sampel tidak berasal dari distribusi normal 
 
c. Uji Homogenitas 
Untuk mencari atau menguji homogenitas data, digunakan rumus dari 
Sudjana ( !9996 : 386 ) sebagai berikut: 
               SD² bs 
Fdbvb:dbvk =  
SD² kt 
Keterangan : 
db : vb  = derajat kebebasan dari varians yang lebih besar 
db : vk  = derajat kebebasan dari varians yang lebih kecil 
SD²bs  = Varians yang lebih besar 
SD²kt  = Varians yang lebih kecil 
2. Uji Perbedaan 
Untuk menghitung perbedaan peningkatan daya ledak otot tungkai dengan 
menggunakan rumus t- test dari Sutrisno Hadi ( 1989 : 278 ), rumus t- test yang 
digunakan dalam eksperimen-eksperimen yang menggunakan sampel-sampel yang 









t =  
            Σd² 
        N(N-1) 
Keterangan : 
t  = Nilai perbedaan 
Md  = Rata-rata selisih antara X1 dan X2 
N  = jumlah pasangan 
Adapun uji perbedaannya menggunakan derajat N-1 pada taraf signifikasi 
5% Peningkatan presentasi dari latihan yang di lakukan, dicari dengan sebagai 
berikut : 
 
                                                       Md 
Peningkatan presentasi =  
                                                  Mpre-test 















 Setelah dilaksanakan penelitian, diperoleh data. Data yang diperoleh berupa 
tes daya ledak otot tungkai. Data yang dikumpulkan terdiri dari data tes awal dan 
data tes akhir pada masing-masing kelompok, yaitu kelompok 1 dan kelompok 2. 
Data tersebut kemudian dikelompokkan dan dianalisis dengan statistik, seperti 
terlihat pada lampiran. Berturut-turut disajikan mengenai deskriptif data, uji 
prasyarat analisis data serta pembahasan dan pengujian hipotesis. 
Deskriptif hasil analisis data hasil tes daya ledak otot tungkai yang dilakukan 
pada kelompok 1 dan kelompok 2 disajikan dalam bentuk tabel sebagai berikut : 
 
Tabel 1. Deskripsi  Data Hasil Tes Daya Ledak Otot Tungkai 
Kelompok 1 dan Kelompok 2 









Awal 18 41.3 80.2 54.489 9.666 
Akhir 18 53.0 85.4 60.092 9.875 
Kelompok 2 
(Latihan jump to 
box) 
Awal 18 41.9 70.2 53.785 8.568 
Akkir 18 43.9 75.2 57.850 9.445 
 
Dari tabel diatas dapat diketahui bahwa sebelum diberi perlakuan 
Kelompok 1 memiliki rerata kemampuan Daya ledak otot tungkai adalah 54.489, 
sedangkan setelah mendapat perlakuan memiliki rerata kemampuan daya ledak otot 
tungkai adalah 60.092. Adapun rata-rata kemampuan daya ledak otot tungkai pada 
kelompok 2 sebelum diberi perlakuan adalah 53.785, sedangkan setelah diberi 
pelakuan memiliki rata-rata kemampuan daya ledak otot tungkai adalah 57.850. 
 





Agar data yang dianalisis adalah dari suatu tes atau pengukuran yang baik, 
maka perlu uji reliabilitas. Dalam penelitian ini diadakan uji reliabilitas terhadap 
hasil tes awal dan tes akhir  kemampuan  daya ledak otot tungkai. 
 
Tabel 2. Ringkasan hasil Uji Reliabilitas Data 
No Hasil tes Koefisien Reliabilitas 
1 Awal 0.985 Excellent (Sempurna) 
2 Akhir 0.965 Excellent (Sempurna) 
 
Adapun hasil dari analisis yang dilakukan dengan uji reliabilitas tes awal diperoleh  
R =0.985 dan uji reliabilitas pada tes akhir diperoleh R =0.965. Hasil tersebut 
kemudian dikonsultasikan dengan tabel kategori reliabilitas tes termasuk dalam 
kategoriExcellent (Sempurna), dan dapat digunakan sebagai alat ukur . Adapun 
dalam mengartikan katagori koefisien reliabilitas tes tersebut dengan menggunakan 
pedoman tabel koefisien dari Bradford N. Strand & Rolayne Wilson (1993:11) yaitu : 
 
  Tabel 3. Tabel Range Koefisien Reliabilitas 
No Reliabilitas Koefisien 
1 Excellent (Sempurna) 0,95 – 0,99 
2 Very Good (Sangat Baik) 0,90 – 0,94 
3 Acceptable (Bisa diterima) 0,80 – 0,89 
4 Poor (Lemah) 0,70 – 0,79 
5 Questionable (Diragukan) 0,69 – 0,69 
 
C. Uji Prasyarat Analisis Data 
Sebelum data hasil penelitian dianalisis dengan teknik  t-test, terlebih 






1. Uji Normalitas 
 Bentuk data yang normal merupakan salah satu syarat yang harus dipenuhi 
sebelum digunakan untuk menganalisis data. Pengujian normalitas data dilakukan  
terhadap hasil lompatan terjauh dengan mengikuti uji Lillefors pada taraf  α = 0,05. 
hasil pengujian tersebut disajikan dalam tabel 3 berikut ini (perhitungan 
selengkapnya pada lampiran 7). 
Tabel 3. Rangkuman Hasil Uji Normalitas Sampel 
Kelompok N M SD Lo Lt5% 
K1 18 54.489 9.666 0.1368 0.200 
K2 18 53.785 8.568 0.1429 0.200 
 
Dari hasil uji normalitas yang dilakukan pada K1 diperoleh nilai Lhitung sebesar 
0.1368, dimana nilai tersebut lebih kecil dari batas angka penolakan taraf signifikan 
5% yaitu 0.200. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pada K1 termasuk 
berdistribusi normal. Sedangkan data hasilm uji normalitas yang dilakukan pada K2 
diperoleh nilai Lhitung  sebesar 0.1429 , dimana nilai tersebut lebih kecil dari batas 
angka penolakan pada taraf signifikan 5% yaitu 0.200. Dengan demikian dapat 
disimpulkan bahwa data pada K2 termasuk distribusi normal. 
 
2. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas dimaksudkan untuk mengetahui kesamaan varians dari 
kedua kelompok. Jika dua kelompok tersebut memiliki kesamaan varians, maka 
apabila nantinya kedua kelompok tersebut memiliki perbedaan, maka perbedaan 
tersebut dikarenakan oleh perbedaan rata-rata kemeampuan daya ledak otot tungkai. 
Hasil uji homogenitas data antara kelompok 1 dan kelompok 2 adalah sebagai 
berikut : 




Kelompok N  SD2  F o  F t %5  
K 1  18 88.239943 
1.273 2.29 
K 2  18 69.339174 
 
Dari hasil uji homogenitas varians yang tertera dalam tabel diatas, diperoleh 
hasil dengan db =17 Lawan 17., angka F tabel %5  = 2.29. Sedangkan harga 
F hitng =1.273.Yang ternyata lebh kecil dari harga F tabel %5 . Karena F hitng < F tabel %5 . 
Maka hipotesis nol diterima. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa kelompok 1 
dan kelompok 2 memiliki varians yang homogen. 
 
D. Hasil Analisis Data 
1. Uji Perbedaan Sebelum Diberi Perlakuan 
Sebelum dilakukan uji perbedaan dengan t-test telah diadakan “Matching”, 
yaitu tes awal yang mempunyai kemampuan setara dipasang-pasangkan dibagi 
menjadi dua kelompok, yakni kelompok 1 dan kelompok 2. Hal ini dilakukan untuk 
menjaga keseimbangan antara kedua kelompok tersebut. 
Dalam penentuan kelompok, kelompok 1 mendapat perlakuan latihan jump 
to box dan kelompok 2 mendapat perlakuan dengan latihan squat depth jump. Hasil 
t-test untuk tes awal antara K 1  dan K 2  dapat dilihat dalam tabel 6 berikut ini : 
Kelompok N  Mean  Md  t0  T t %5  
K 1  18 54.489 
0.704 1.186 2.110 
K 2  18 53.785 
 
Dari rangkuman hasil t-test untuk tes awal diatas, pada K1 dapat diketahui 
bahwa rata-rata sebesar 54.489, sedangkan  K2  diketahui bahwa rata-rata sebesar 




1 = 17  pada taraf signifikan 5% ternyata nilai t tabel  sebesar 1.186. sedangkan nilai 
t hitung  sebesar 2.110. Ternyata kecil dari batas angka penolakan hipotesis nol. Maka 
hipotesis nol diterima. Dengan demikian tidak dapat perbedaan yang signifikan 
antara hasil tes awal daya ledak otot tungkai pada kelompok 1 dan kelompok 2. 
2. Uji Perbedaan Sesudah Diberi Perlakuan 
a. Uji Perbedaan Sesudah Diberi Perlakuan 
Setelah melakukan latihan selama 6 minggu, kemudian diadakan tes akhir. 
Dan untuk membuktikan apakah latihan yang diberikan telah menunjukkan pengaruh 
yang meyakinkan terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai, maka dicari dengan 
uji t-test antara tes awal dan tes akhir pada masing-masing kelompok. Adapun hasil 
t-test untuk mengetahui peningkatan prestasi tes awal ke tes akhir antara K1 dan K2 
dapat dilihat dalam tabel 7 berikut ini : 
 
a.1 Hasil Uji Perbedaan tes awal dan tes akhir pada K1 
Tabel 7. Rangkuman Hasil t-test Untuk tes Awal dan tes Akhir K1 




5.603 10.943 2.110 
Akhir 60.092 
 
Dari rangkuman hasil t-test  di atas, pada K1 dapat diketahui bahwa pada tes 
awal rata-rata sebesar 54.489. dan pada tes akhir sebesar 60.092. Untuk Mean deviasi 
sebesar 5.603. Dengan derajat kebebasan 17 (N -1 = 18 – 1)pada taraf signifikan 5% 
ternyata nilai t tabel  sebesar 2.110. sedangkan nilai t0  sebesar 10.943. Berarti t0 lebih 
besar dari t tabel  maka hipotesis ditolak. Dengan demikian antara tes awal dan tes 
akhir pada K1 ada perbedaan yang signifikan. Berarti bahwa setelah mendapat 





 a.2 Hasil Uji Perbedaan tes awal dan tes akhir pada K2 
 
Tabel 8. Rangkuman Hasil t-test Untuk tes Awal dan tes Akhir K2 




4.065 8.313 2.110 
Akhir 57.850 
 
Dari rangkuman hasil t-test  di atas, pada K2 dapat diketahui bahwa pada tes 
awal rata-rata sebesar 53.785. dan pada tes akhir sebesar 57.850. Untuk Mean deviasi 
sebesar 4.065. Dengan derajat kebebasan 17 (N -1 = 18 – 1)pada taraf signifikan 5% 
ternyata nilai t tabel  sebesar 8.313. sedangkan nilai t0  sebesar  2.110. Berarti t0 lebih 
besar dari t tabel  maka hipotesis ditolak. Dengan demikian antara tes awal dan tes 
akhir pada K2 ada perbedaan yang signifikan. Berarti bahwa setelah mendapat 
perlakuan K2 memiliki kemampuan daya ledak otot tungkai yang signifikan. 
 
a.3 Hasil Uji Perbedaan tes awal dan tes akhir Antar Kelompok 
Untukmengetahui ada perbedaan hasil latihan anatara K1 dan K2 setelah 
diberi perlakuan, dapat dilihat pada hasil t-rest untuk tes akhir dari kedua kelompok 
dalam tabel 9 berikut ini : 
Tabel 9. Rangkuman Hasil t-test Untuk tes Awal dan tes Akhir Antar Kelompok 
Tes N  Mean  Md  t0  t t %5  
K 1  
18 
60.092 
2.241 2.732 2.110 
K 2  57.850 
 
Dari rangkuman hasil t-test  di atas, pada tes akhir K1  diketahui rata-rata 
sebesar 60.092. dan untuk K2 sebesar 57.850. Untuk Mean deviasi sebesar 2.241. 




t tabel  sebesar 2.110. sedangkan nilai t0  sebesar  2.732. Berarti t0 lebih besar dari 
t tabel  maka hipotesis ditolak. Dengan demikian pada tes akhir kemampuan daya 
ledak otot tungkai  antara K1 dan K2  terdapat perbedaan yang signifikan 
 
a.4 Perbedaan Presentase Peningkatan  
Untuk mengetahui kelompok yang memilikmi presentase peningkatan yang 
lebih baik, diadakan perhitungan perbedaan presentase tiap-tiap kelompok. Adapun 
nilai perbedaan peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai dalam persen pada 
kelompok 1 dan 2 adalah : 
 
Tabel 10. Rangkuman Hasil Perhitungan Nilai perbedaan peningkatan Kemampuan 
daya ledak otot tungkai Dalam Persen Pada Kelompok K1 dan K2  











K 1  18 54.489 60.092 5.603 10.283% 
K 2  18 53.785 57.850 4.065 7.558% 
 
Dari hasil diatas dapat diketahui bahwa kelompok 1 memiliki peningkatan 
kemampuan daya ledak otot tungkai sebesar 10.283%. sedangkan Kelompok 2 
memiliki peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai sebesar 7.558%. Dengan 
demikian dapat disimpulkan bahwa kelompok 1 memiliki persentase peningkatan 
kemampuan daya ledak otot tngkai yang lebih besar dari pada kelompok 2. 
 
 
E. Pembahasan Hasil Analisis Data 
Dari hasil analisis data yang dilakukan sebelum diberi perlakuan diperoleh 




2.110 ternyata t hitung  yang diperoleh < t tabel  yang berarti hipotesis nol diterima.  
Dengan demikian K1 dan K2 sebelum diberi perlakuan dalam keadaan seimbang. 
Berarti apabila setelah diberi perlakuan terdapat perbedaan yang di berikan selama 
penelitian  dan K1 dan K2 berangkat dari titik tolak kemampuan daya ledak otot 
tungkai yang sama. 
Dari uji perbedaan yang dilakukan terhadap hasil tes awal dan tes akhir 
pada kelompok 1 diperoleh nilai t sebesar  10.943 Ternyata t hitung = 10.943 > t tabel %5 = 
2.110 .  yang berarti hipotesis nol ditolak. Dengan demikian dapat disimpulkan 
bahwa kelompok 1 memiliki peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai yang 
signifikan. Yang berarti latihan pliometrik dengan squat depth jump memiliki 
pengaruh yang  signifikan terhadap peningkatan kemampuan daya ledak otot 
tungkai. 
Dari uji perbedaan yang dilakukan terhadap hasil tes awal dan tes akhir 
pada kelompok 2 di peroleh nilai 8.313 Ternyata t hitung = 8.313 > t tabel %5 = 2.110 .  
yang berarti hipotesis nol ditolak. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa 
kelompok 1 memiliki peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai yang 
signifikan. Yang berarti latihan pliometrik dengan squat depth jump memiliki 
pengaruh yang lebih signifikan terhadap peningkatan kemampuan daya ledak otot 
tungkai. 
Dari uji perbedaan yang dilakukan terhadap hasil tes akhir pada K1 dan 
K2 di peroleh nilai t sebesar 2.732. sedangka nilai.sedangkan t tabel  sebesar 2.110. 
Ternyata t yang di peroleh >  t dalam tabel.  yang berarti hipotesis nol ditolak. Dengan 
demikian dapat disimpulkan terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil tes awal 
dan tes akhir pada K1 dan K2. Dalam penelitian ini  K1 dan K2 di berikan 
perlakuan atau treatment yang berbeda. Perbedaan perlakuan yang diberikan selama 
latihan, akan mendapatkan respon yang berbeda pula dari subyek, sehingga dapat 




subyek penelitian. Oleh karena itulah, maka kelompok yang diberikan perlakuan 
latihan pliometrik dengan squat depth jump dan latihan pliometrik dengan jump to 
box memiliki pengauh yang berbeda terhadap peningkatan kemampuan daya ledak 
otot tungkai . Dengan demikian hipotesis yang menyatakan bahwa, ada perbedaan 
pengaruh latihan pliometrik antara squat depth jump dan jump to box pada siswa 
ekstrakurikuler bolavoli SMP MTA Gemolong sragen, dapat diterima kebenaranya. 
Kelompok 1 memiliki nilai presentase peningkatan kemampuan daya ledak 
otot tungkai sebesar 10.283%. Sedangkan kelompok 2 memiliki nilai presentase 
peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai sebesar 7.558%. Ternyata 
kelompok 1 memiliki nilai presentase peningkatan kemampuan daya ledak optot 
tungkai lebih besar dari kelompok 2. 
Kelompok 1 ( kelompok yang mendapat perlakuan latihan pliometrik 
dengan squat depth jump ), ternyata memiliki kemampuan daya ledak otot tungkai 
yang lebih kecil dari pada kelompok 2 (kelompok yang mendapatkan perlakuan 



















KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 
 
A.Kesimpulan  
Berdasarkan hasil analisis data yang telah dilakukan, maka diperoleh kesimpulan 
sebagai berikut :  
1. Terdapat perbedaan pengaruh latihan latihan jump to box terhadap kemampuan 
daya ledak otot tungkai pada siswa ekstra kurikuler bolavoli putra  SMP MTA 
Gemolong Sragen tahun pelajaran 2009/2010 dengan thitung = 10.943 > ttabel = 
2.110 
2.  Terdapat perbedaan pengaruh latihan latihan squat depth jump terhadap 
kemampuan daya ledak otot tungkai pada siswa ekstra kurikuler bolavoli putra  
SMP MTA Gemolong Sragen tahun pelajaran 2009/2010 dengan Fhitung = 8.313 > 
Ftabel = 2.110 
3. Latihan squat depth jump lebih baik pengaruhnya terhadap peningkatan daya 
ledak otot tungkai pada siswa ekstrakurokuler bolavoli SMP MTA Gemolong 




Kesimpulan dari haisl penelitian ini menimbulkan implikasi, adapun 
implikasi dari hasil penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1. Secara umum dapat diketahui bahwa latihan jump to box dan squat depth jump 
merupakan bentuk-bentuk latihan yang dapat digunakan dalam upaya 
meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai. 
2. Latihan squat depth jump memberikan pengaruh yang lebih tinggi dalam latihan 
untuk meningkatkan kemampuan daya ledak otot  tungkai dari pada latihan jump 









Berdasarkan hasil penelitian, dapat disarankan hal-hal sebagai berikut: 
1. Dari hasil penelitian, maka sebaiknya latihan squat depth jump dipilih oleh Guru 
Penjas khususnya di SMP MTA Gemolong Sragen dalam upaya mengatasi 
masalah peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai para siswanya. 
2.   Dalam menerapkan latihan ekstrakurikuler bolavoli, Guru Penjas sebaiknya tidak 
mengabaikan unsur-unsur atau faktor-faktor yang berpengaruh lainnya seperti 
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